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NOWY ROK AKADEMICKI 2021/2022

Wraz 7 rozpoczeciem nowego
roku akademickiego chcialam przy-
wita¢ wszystkich nowych studentow
Wyiszej Szkoly Zarzadzania i Ban-
kowosci w Krakowie. Gratuluje Wam
dobrego wyboru i zycze powodzenia
w dazeniu do obranych celow. Pa-
mietajcie, ze czas studiow to wielka
przygoda. Jest to czas zdobywania
nowej wiedzy i doswiadczen, ale
takze czas poznawania nowych lu-
dzi, przyjazni oraz podejmowania
samodzielnych, czesto waznych de-
cyzji.

Ten rok akademicki jest szcze-
golnie wyczekiwany przez studen-
tow i wykladowcow. Jest czasem
spotkan twarza w twarz, powrotem
do normalnosci i stacjonarnych wy-
ktadow.

Wszystkich nowych oraz ucza-
cych sie juz w WSZiB studentow za-
checam do lektury magazynu stu-
denckiego Multis Multum, ktory
ukazuje sie co kwartal w wersji pa-
pierowej oraz online (www.wszib.
edu.pl/multis).

W najnowszym numerze znaj-
dziecie relacje z wydarzenia Urban-
Talk realizowanego przez WSZiB,

Redakcja:

Magazyn Kulturalno - Studencki
30-079 Krakdw; al. Kijowska 14, v

ktore jest cyklem spotkan poswieco-
nych ekologii i zyciu w miescie.

Zamieszczony zostal rowniez
skrdt pracy dyplomowej jednej z na-
szych absolwentek, ktora badala
wplyw promocji w mediach spolecz-
nosciowych na zachowanie konsu-
mentow.

Jak zawsze zachecam Was do za-
poznania sie z naszym dzialem po-
drozniczym. Tym razem zabierzemy
Was do Austrii i Turcji. A jedna z na-
szych studentek opisala dla Was
swoj eurolrip w czasie panujacych
obostrzen.

Szczegolnej uwadze polecam
artykuly o magii barw, coworkingu,
budowaniu zespotu oraz motywacji
do nauki jezyka obcego.
pragne
wszystkich chetnych studentow do

Na koniec 7aprosic¢
wspolpracy z redakcja Multis Mul-
tum. Czekamy na osoby, ktore szu-
kaja nowych wyzwan i pragna wyka-
zaé sie swoim talentem dziennikar-
skim.

Pozdrawiam serdecznie!
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URBANTALK
T0ZSAMOST VCZELNi

WYKLAD PROF. BiLLA PRICEA
W Wilie

WPLIW PROMOC)I W MEDIACH
SPOLECZNOSCiOWYCH NA ZACHOWANiE
KONSUMENTOW NA PODSTAWiE
PRZEDSIEBIORSTWA DEEZEE

CZY WARTO STUDiOWAT
LARZADZANiE?

MOTYWACJA Do NAUKi JEZYKA 0BEEGO
COWORKiNG

BUDOWANIE ZESPOIU — KiEDY CRUPA
STAJE Sif ZESPoLEM?

KiM JEST COACH?

RADLENIE SGBIE L TRUDNYMI
EMBCTAMI KLIENTGW

MAGiA BARW

EURGTRIP W CZASACH KORONAWIRUSA
W SiERPNiU 2021 R.

PODROZE 360 STOPNi

PAMUKKALE i JEZiORO SALDA —
FOTORELACJA Z TURCJi

6 MIEJSC W POLSEE.
KTORE MUSISZ ZOBAGZSE

JESIENNA CHANDRA —
JAK SOBiE Z Nip PORADZIC?

ENGLSH CORNER LESSON 7
KAGiK SMAKOSZA

SUDoKU
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URBANTALK
MIASTA

URBANTALK TO REALIZOWANY PRZEZ WYZSZA SZKOLE ZARZADZANIA
I BANKOWOSCI W KRAKOWIE CYKL WYDARZEN POSWIECONYCH
EKOLOGII | ZYCIU W MIESCIE. CELEM SPOTKAN JEST ZAANGAZOWANIE
LOKALNEJ SPOLECZNOSCI W DEBATE O KIERUNKU ROZWOJU KRAKOWA
| JEGO WPLYWIE NA CODZIENNE ZYCIE MIESZKANCOW. URBANTALK
TO PANELE DYSKUSYJNE, WEBINARY. FILMY ORAZ SPOTKANIA
EDUKACYJNE Z MIESZKANCAMI MIASTA | DLA NICH.
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.06.20211. odbyla sie pierwsza debata
w ramach inicjatywy zatytulowana
LUrbanistyka spoleczna - zintegro-

wany plan rozwoju miast”. Na sofie zasiedli obok sie-

bie: prof. dr hab. inz. Wlodzimierz Roszczynialski —
Rektor Wyzszej Szkoly Zarzadzania i Bankowosci, dr
hab. Monika Bogdanowska — Malopolski Wojewodzki
Konserwator Zabytkow, Edyta Kruk - Cztonkini Rady
Miasta (Radna Dzielnicy I Stare Miasto), Robert Pia-
skowski - Pelnomocnik Prezydenta Miasta Krakowa
ds. Kultury, Lukasz Franek - Dyrektor Naczelny Za-
rzadu Transportu Publicznego w Krakowie oraz kra-
kowska aktywistka Izabela Chylek w roli moderatorki
debaty.

Podczas spotkania nie zabraklo tematow zwigza-
nych z wplywem pandemii na nawyki mieszkancow
Krakowa. W tej sprawie zabral glos Dyrektor Naczelny
Zarzadu Transportu Publicznego w Krakowie Lukasz
Franek podkreslajac znaczacy wzrost liczby samo-
chodéw na ulicach miasta, thumaczac ta anomalie
obawa mieszkancow przed poruszaniem sie komuni-
kacja miejska kojarzaca transport publiczny z zatlo-
czonym i niehigienicznym miejscem. Pod adresem
Zarzadu Transportu Publicznego padly, tez pytania
Zzwigzane 7 stacjami rowerowymi, o ktore od dawna
walcza mieszkancy miasta. Ten temat jest
rowniez bardzo wazny dla naszej studenckiej
spolecznosci.

Natomiast 16.09.2021 r. odbyla sie debata
pt.: .Eko miasto”. W dyskusji wzieli udzial:
Ewa Lutomska, Edyta Kruk, Izabela Chylek,
Tomasz Urynowicz, Piotr Kempf oraz Pawel
Scigalski. Goscie spotkania poruszyli m.in.
kwestie jakosci powietrza, zieleni miejskiej

oraz transportu w Krakowie. Eksperci podsumowali
obecne i przyszle dzialania na rzecz poprawy jakosci
powietrza, wplywu dostepu do zieleni na zycie
mieszkancow i srodowisko miasta oraz mozliwe pro-
pozycje dotyczace alternatywnych sposobow trans-
portu.

Dodatkowo w ramach wydarzenia z cyklu Urban-
Talk WSZiB wraz z Zarzadem Zieleni Miejskiej przy-
gotowali wakacyjne filmowisko, czyli kina plenero-
we. W repertuarze mozna bylo zobaczy¢ filmy tj.
LNasze miejsce na ziemi”, ,Daleko od Reykjaviku”
oraz ,Odyseja”

Zachecamy do sledzenia akcji z wydarzenia

UrbanTalk na stronie www.wszib.edu.pl/urbantalk




dr Magdalena Kowalska-
-Musial

Prodziekan Wydzialu Zarzadzania,
Finansow i Informatyki WSZiB
w Krakowie

T0ZSAMOST VCZELN

NA PRZYKLADZIE WYZSZEJ SZKOLY

rzedsigbiorca powolujac firme do zycia,

P zazwyczaj precyzyjnie okresla jej cele

biznesowe oraz zna odpowiedzi na pyta-

nie glowne: czym jestesmy? oraz na pytania szczego-

lowe w zakresie strategii, struktury, etosu, dziatalno-

$ci, relacji z innymi podmiotami etc. Te materialne

i niematerialne elementy okreslaja tozsamosc¢ przed-

‘ siehiorstwa, a ta ksztaltowana jest przez samego wha-

Sciciela-przedsiebiorce, przez liderow, pracownikow

- oraz srodowisko.

Zidentyfikowanie wartosci przedsiebiorstwa

przynosi organizacji konkretne korzysci:

» ZWIEKSZA EFEKTYWNOSC DZIALAN
KONCEPCYJNYCH. INTELEKTUALNYCH.
INNOWACYJNYCH | STRATEGICZNYCH.

* WYZNACZA STANDARDY ETYCZNEGO
ZACHOWANIA SIE ZAROWNO WEWNATRZ
JAK | NA ZEWNATRZ JEDNOSTKI.
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ZARZADZANIA | BANKOWOSCI

N

+ POMAGA W DOOKRESLANIU KIERUNKOW
ROZWOJU ORGANIZACJI.

* UPRASZCZA PROCESY DECYZYJNE.
e KSZTALTUJE KULTURE ORGANIZACYJNA.

e WPLYWA NA SPOJUNOSC WIZERUNKOWA
| SKUTECZNA KOMUNIKACJE
MARKETINGOWA.

* ALE PRZEDE WSZYSTKIM POZWALA
WYGRAC KAZDY KRYZYS.

W Wyiszej Szkole Zarzadzania i Bankowosci
tozsamosc¢ organizacji w wymiarze wartosci, zosta-
ta okreslona 26 lat temu, przez zalozycieli Uczelni.
Dzis po ¢wiercwieczu obecnosci Uczelni na kra-
kowskim rynku edukacyjnym, nastal czas na to, by
WSZiB nadatl wartosciom aktualne brzmienie.
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WYKLAD
PROF.
W Wilié

25 CZERWCA W MURACH
WYZSZEJ SZKOLY ZARZADZANIA
| BANKOWOSCI ODBYL SIE
WYKLAD PROF. BILLA PRICE'A
PT. PRZYSZLOSC ROZWOJU
SPOLECZNO-EKONOMICZNEGO
W DOBIE TRANSFORMACJI
TECHNOLOGICZNEJ'.

Tematem przewodnim spotkania byla polska
perspektywa rozwoju  spoleczno-gospodarczego
w okresie przechodzenia w ere odmiennych form
pracy ludzkiej. Jaka jest przysztos¢ pracy ludzkiej.

Wyklad odbyl sie w jezyku angielskim.
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OUTLINE FOR PRESENTATION
The themeis for a Polish perspective on socio-economic development amidst transitionin to an era of al-
tered forms of human work. What is destined humanwork?

— MY CONNECTION T6 PG1AND

— GVERVIEW OF WORK IN 250
YEARS OF ECONGMIC TRANSITIGNS

— POLISH 56C16—ECONGMIC
DEVELGPMENT PGST 1939

— TRANSITION FRGM SCARCITY
16 SURPLUS.

— MASLOW HIERARGHY GF NEEDS

— BALANGED S6CI6—ECONGMIC Clvil SOCIHY
FOR FUTURE OF WORK

— WHAT THE PANDEMIC EXPOSED

Relacja ze spotkania dostepna jest
na naszym kanale na

@ YouTube
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Skrot pracy

lic. Natalia Trebacz dyplomowej

WPEYW PROMOC)I W MEDIACH
SPOLECZNOSCIOWYCH
NA ZACHOWANIE KONSUMENTOW

Praca licencjacka napisana pod kierunkiem dr inz. Dominiki Wozny

PROMOCUJA STALA SIE NARZEDZIEM WALKI
Z KONKURENCJA. BEZ KTOREGO TRUDNO
FUNKCJONOWAC JAKIEJKOLWIEK DZIALALNOSCI
NA RYNKU. JAK POWSZECHNIE WIADOMO,
JEDNYM Z MIEJSC GDZIE MOZNA PROWADZIC
DZIALANIA PROMOCYJNE W SZEROKIM ZAKRESIE
JEST INTERNET. KTORY W OSTATNICH LATACH
CORAZ BARDZIEJ KOJARZONY JEST Z SOCIAL
MEDIAMI (MEDIAMI SPOLECZNOSCIOW YMI.
MEDIA SPOLECZNOSCIOWE Z KOLEI,
ODNOTOWUJA DYNAMICZNY ROZWOJ -
CIESZA SIE ZAINTERESOWANIEM. POZY SKUJA
CODZIENNIE NOW YCH UZYTKOWNIKOW,
MAJA CORAZ WIECEJ DO ZAOFEROWANIA.

Z NATURALNYCH PRZYCZYN MARKETING.
PROMOCJA. A WIEC | REKLAMA ODNALAZLY
W SWIECIE NOW YCH MEDIOW GRUPY
DOCELOWE. DZIEKI SZYBKOSCI | LATWOSCI
PRZEKAZANIA KOMUNIKATU PROMOCYJNEGO
PROCES MARKETINGOWY STAL SIE BARDZIEJ
DOSTEPNY | MNIEJ SKOMPLIKOWANY. DLATEGO
WLASNIE. WARTO PRZYJRZEC SIE ZAGADNIENIU
PROMOCJI W MEDIACH SPOLECZNOSCIOW YCH,
A DOKLADNIEJ JEJ WPLYWU NA ZACHOWANIA
KONSUMENTOW.

10 multis multum



W zwigzku z powyzszym, wynikla potrzeba prze-
prowadzenia badania ankietowego, w ktorym wziely
udziat uzytkowniczki marki DeeZee w liczbie 100 re-
spondentek. Przeanalizowano ich odpowiedzi doty-
czace zachowania wywolanego obejrzanymi materia-
Tami promocyjnymi, ktore zostaly umieszczone w so-
cial mediach tej marki. Badanie ankietowe zostalo
przeprowadzone za posrednictwem Internetu na
przelomie kwietnia i maja 2021 r. Wsrod badanych
45% stanowily respondentki w wieku 20-25 lat, 18% -
w wieku 26-30 lat, 14% - w wieku mniej niz 20 lat,
a reprezentantki grup wiekowych 31-35 lat, 36-40 lat,
powyzej 40 lat odpowiednio: 7%, 8%, 8%.Wsrod re-
spondentek 48% posiadalo wyksztalcenie wyzsze, 46%
- wyksztalcenie srednie, a 6% - podstawowe.

Na pytanie dotyczace oceny atrakcyjnosci form
promocji (np. postow, filmow) w mediach spoleczno-
sciowych sklepu DeeZee, az 97% kobiet odpowiedzia-
lo, Ze podobaja im sie materialy promocyjne DeeZee
i uwazaja je za warte uwagi. Takie stwierdzenie do-
wodzi, ze reklamy marki DeeZee w mediach spolecz-
nosciowych ciesza sie dobra opinia.

Jedno z pytan mialo na celu uzyskanie odpowie-
dzi, czego respondentkom brakuje w materialach re-
klamowych marki DeeZee brakuje, badz co chcialyby
zmieni¢. Najwiecej razy zostala zaznaczona odpo-
wiedz nic - tak twierdzi az 86% respondentek. Ozna-
cza to, ze materialy reklamowe badanego przedsie-
biorstwa sa dobrze przygotowane.

Na podstawie odpowiedzi na kolejne pytanie,
mozna ocenic jak materialy promocyjne DeeZeew so-
cial mediach przekladaja sie na odwiedziny sklepu
internetowego tej marki. Az 92% respondentek na wi-

dok tych materialdow wchodzi na strone internetowa
sklepu DeeZee. Mozna wnioskowac, Ze promocja sto-
sowana przez badang marke jest na tyle interesujaca,
ze przeklada sie pozytywnie na odwiedziny jej sklepu
internetowego.

W kwestionariuszu ankietowym bylo rowniez
pytanie, ktore pokazato w jakim stopniu respondent-
ki sktonne sg zakupic¢ produkty marki DeeZee tuz po
zobaczeniu komunikatu promocyjnego tej firmy
w mediach spolecznosciowych. Az 79% twierdzi, Ze na
skutek promocji produktow DeeZee dokonalo ich za-
kupu.

Na podstawie wynikow wlasnego badania ankie-
towego nalezy stwierdzi¢, Ze promocja stosowana
w mediach spolecznosciowych przez przedsiebior-
stwo DeeZee ma duzy wplyw na zachowanie konsu-
mentek co ma odzwierciedlenie w czestym dokony-
waniu zakupow w sklepie internetowym tej firmy.
Respondentki chetnie przegladaja materialy promo-
cyjne, ocenialy je jako atrakcyjne, a na ich podstawie
polecaly produkty marki znajomym.

Swiat mediow spolecznosciowych szybko sie
zmienia, w coraz wiekszym stopniu determinuje za-
chowania konsumentdow. Dzieki przeprowadzonemu
badaniu ankietowemu nalezy wnioskowac, ze wlasci-
wie prowadzona promocja w mediach spolecznoscio-
wych moze przyczynié¢ sie do sukcesu przedsiebior-
stwa w dynamicznie zmieniajacym sie otoczeniu. H




Agnieszka Cepielik

CZY WARTO STUDiOWAT

LARZADZANIE?

WYBOR ODPOWIEDNIEGO
KIERUNKU STUDIOW STANOWI
NIE LADA WYZWANIE DLA
MLODYCH OSOB, KTORE DOPIERO
ZACZYNAJA PRZYGODE
Z EDUKACJA NA POZIOMIE
WYZSZYM. ABSOLWENCI
SZKOL SREDNICH MUSZA
PODJAC DECYZJE. KTORA MA
OGROMNY WPLYW NA PRZYSZLE
PERSPEKTYWY ZAWODOWE.

ednym z najchetniej wybieranych kierun-

kow jest zarzadzanie, bowiem daje ono

szerokie mozliwosci rozwoju. Kierunek

ten cieszy sie spora popularnoscia poniewaz, przygo-

towuje studentow do pracy na stanowiskach kadry

zarzadzajacej Sredniego lub wysokiego szczebla. Czy

warto wiec podjac¢ studia na kierunku zarzadzanie
ijaka praca czeka na Ciebie po uzyskaniu dyplomu?

Studia na Kierunku zarzadzanie pozwalaja zdoby¢

teoretyczna wiedze oraz praktyczne predyspozycje,

niezbedne do zarzadzania wlasnym przedsie-

' biorstwem. Jest to kierunek, ktory dostar-

L cza wiedzy na temat klasyfikacji funkcji

zarzadzania, do ktorych zaliczamy:

planowanie, organizowanie, koordy-
nowanie, przewodzenie oraz kon-
trolowanie. Ponadto na kandydatow
czeka duza dawka wiedzy nie tylko
z zakresu zarzadzania ale takze z
ekonomii, rachunkowosci, prawa, psy-

chologii czy nawet informatyki ekono-
micznej. Zarzadzanie wyroznia program stu-
diow, ktory dostarcza wiedzy z réznych dziedzin. Stu-
dia na tym kierunku to Swietna okazja do rozwoju
zdolnosci interpersonalnych oraz umiejetnosci pracy
w zespole.

12 multis multum

Studenci na kierunku zarzadzanie maja mozli-
wos¢ wyboru jednej z wielu dostepnych sciezek karie-
ry, w ktorych planuja sie rozwija¢. Zakresy ksztalcenia,
ktore oferuje Wyzsza Szkota Zarzadzania i Bankowosci
w Krakowie na kierunku zarzadzanie to:

o zarzadzanie zasobami ludzkimi,

o zarzadzanie strategiczne przedsi¢biorstwem,
o reklama i grafika komputerowa,

o logistyka w przedsi¢biorstwie.

Zatem jakie sa perspektywy zatrudnienia po za-
rzadzaniu? Po ukonczeniu tego kierunku na absol-
wenta czeka szeroki wachlarz zawodow, ktore moze
wykonywac. To kim chce zosta¢ w przysziosci i na ja-
kim stanowisku pracowacé zalezy nie tylko od kierun-
ku, ale takze od zakresu ksztalcenia. Dyplomant z za-
kresu zarzadzania moze znalezé zatrudnienie w nie-
mal kazdym przedsiebiorstwie, korporacjach, dziatach
HR, w agencjach marketingowych, w dzialach logi-
stycznych, w sektorze nieruchomosci, a nawetw bran-
zy IT. Absolwenci zarzadzania dobrze odnajduja sie na
stanowiskach kadry zarzadzajacej, managerow, kie-
rownikow projektow, team lideréw, doradcow zawo-
dowych czy biznesowych.

Aby zwiekszy¢ swoje szanse na rynku pracy warto
juz w trakcie studiow zdoby¢ doswiadczenie zawodo-
we odbywajac praktyki, szkolenia lub staze. Rozpocze-
cie pracy, ktora odpowiada kwalifikacja dyplomantow,
to poczatek ciekawej przygody zawodowej, ktora wy-
maga stalego rozwoju oraz poszerzania zdobytych
umiejetnosci. Studia podyplomowe na kierunku za-
rzadzanie beda stanowily ciekawa opcje uzupekienia
zdobytej juz wiedzy.

Podsumowujac kierunek zarzadzanie daje szero-
kie mozliwosci rozwoju oraz interesujace perspektywy
zawodowe. Warto podjaé studia na tym kierunku, gdyz
rynek pracy poszukuje specjalistow w tym zakresie.
Prace mozna znalez¢ wlasciwie w kazdej firmie w roz-
nych branzach. Na absolwentow zarzadzania czekaja
catkiem zadowalajace zarobki w zaleznosci od stano-
wiska oraz sytuacji na rynku pracy. |
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JEZYKA 0BCEGO

ILE JEZYKOW ZNASZ. TYLE RAZY JESTES CZLOWIEKIEM —

JOHANN WOLFGANG VON GOETHE.

KAZDY UCZY SIE JEZYKOW
Z ROZNYCH POWODOW. CZESTO
MOTYWACJA DO NAUKI JEST
PODROZOWANIE, ZMIANA MIEJSCA
ZAMIESZKANIA, ROZMOWA
Z OSOBA Z INNEGO KRAJU W JEJ
JEZYKU OJCZYSTYM. PRACA
W MIEDZYNARODOWEUJ FIRMIE.
KTORA JEST CZESTO MARZENIEM,
LUB NAJZWYCZAJNIEJ CZYTANIE
KSIAZEK W ORYGINALNYM
JEZYKU. TAK NAPRAWDE JEST
WIELE POWODOW. ALE ONE SAME
NIE WYSTARCZA. KAZDY Z NAS
ZAWSZE POTRZEBUJE IMPULSU DO
NAUKI JEZYKA OBCEGO. A WIEC
JAK SIE ZMOTYWOWAC?

Przede wszystkim zanim zaczniesz szukaé wila-
snej motywacji, musisz odpowiedzie¢ sobie na pyta-
nie: dlaczego chcesz mowi¢ w danym jezyku? Zasta-
now sie, poniewaz poswiecasz na to swoj cenny czas,
ktorego zawsze brakuje w naszym wspolczesnym
Swiecie.

A[ever give "‘P-’

Jesli juz znasz odpowiedz na powyzsze pylanie,
zastanow sie nad mozliwymi do napotkania prze-
szkodami. Zauwaz, ze sportowiec moze by¢ najbar-
dziej wzorowym zawodnikiem wsrod wszystkich
swoich rywali, ale jesli ulegnie kontuzji , jest zmuszo-
ny do zrobienia sobie przerwy w ramach regeneracji.
Wielu sportowcow taka sytuacja moglaby naktoni¢ do
rezygnacji z osiagniecia swoich celow. Niezaleznie od
tego czy chcesz osiggnac¢ wysokie wyniki sportowe

MOIYWACJA DO NAUK)

czy nauczy¢ sie danego je-
zyka wszystko zalezy od na-
stawienia. Przeanalizuj jakie
przeszkody na Ciebie czekaja podczas
nauki jezyka obcego i napisz od razu ,recepte”

jak mozesz sobie z nimi poradzi¢.

Ponadto mozesz natknaé sie¢ na przeszkody na
kazdym etapie nauki, jesli jednak odpowiednio sie
przygotujesz nie beda one stanowily bariery nie do
przejscia. Czy moze kiedys styszates cos podobnego:
LNajwieksza przeszkoda dla mnie bylo rozumienie
tego jezyka ze stuchu, dlatego zrezygnowalam/em”,
ale czy padlo pytanie jak sobie z tym problemem po-
radzic¢? Jest kilka sposobow, ktore usprawniaja rozu-
mienie danego jezyka ze stuchu np. sluchanie muzy-
ki, ogladanie filmow i seriali z napisami polskimi czy
ogladanie vlogow. Zatem, zanim sie zupehie poddasz
i zrezygnujesz z nauki nowego jezyka pomysl o tym
jak mozesz pokonacé przeszkode, jaka napotkales.

Sif'a, przyzw’cza}'enia, ] pfanu

Czy uwazasz, ze przeznaczenie 30 minut dzien-
nie na nauke jezyka obcego to wystarczajaco duzo
czasu? W rzeczywistosci kazda minuta poswiecona
na realizacje swoich celow jest wazna, a jesli towarzy-
szy temu systematycznosc to mozemy spodziewac sie
podwojnych rezultatéw. Aby stopniowo uczy¢ sie je-
zyka, potrzebujesz wyrobi¢ sobie odpowiednie nawy-
ki. Natomiast, aby wyrobié i rozwingé¢ nawyki potrze-
bujesz dobrego planu. Zacznij od malych rzeczy, nie
odkladaj nic na jutro. Stworz plan, w ktorym raz
dziennie spedzisz przynajmniej 10 minut na zaje-
ciach jezykowych. W koncu poczujesz jak ta aktyw-
nos¢ staje sie integralng czescia Twojego zycia. Dla-
czego lepiej zaczaé nauke jezyka od 10 minut niz od
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razu od godziny? Jesli zdecydujesz sie biega¢ nie za-
czynasz przeciez od maratonu. Nawet jesli go ukon-
czysz, potrzebny bedzie czas na przygotowanie i od-
poczynek, aby zregenerowac sily. Podobnie jest z na-
uka, po godzinie bez wypracowanych nawykow be-
dziesz zmeczony i znuzony ,zakuwaniem”, co tylko
zniecheca. Kiedy sie do tego przyzwyczaisz, stopnio-
wo zwiekszaj swoj czas nauki. Naukowcy twierdza, ze
rozwiniecie nawyku zajmuje srednio 66 dni. Jak mo-
wil poliglota Konrad Jerzak vel Dobosz:

LLudzie czesto sie poddaja za szybko, bo zamiast
po prostu nie przejmowac sie poczatkowymi poraz-
kami czy jakimis problemami i zamiast is¢ dalej, oni
rezygnuja bardzo szybko. Mysle Ze to nie jest talent to
jest wytrwalo$é, czyli taka nieprzerwana praca nad
czyms pomimo jakies trudnosci i tak dalej.”

Wigc jakie s, spessby ra.
md'vwmanie?
ZNAJDZ PODOBNIE MYSLACYCH LUDZI

Poszukaj w Internecie forum w jezyku, ktorego
cheesz sie nauczy¢, zapisz sie na kurs, dotacz do grup
w sieciach spolecznosciowych. Za kazdym razem, gdy
masz problemy z nauka , mozesz znalez¢ osobe, ktora
Ci z tym pomoze, z kolei Ty mozesz pomdc innym,
zwiekszajac wiare w swoje kompetencje. Bedac
w grupie 0s6b o tej samej pasji mozesz wspolnie 7z ni-
mi pracowac, a wtedy nauka ta bedzie ciekawsza
i bardziej praktyczna.

DOKONAJ PLATNOSCI Z GORY

Zapla¢ zakursy z gory. Trudniej bedzie zrezygno-
wacé z zaje¢, za ktore juz zaplaciles. To oplacalny
i przetestowany sposob.

STOSUJ METODE MARCHEWCKI | KIJA
Naucz sie nagradzacé i karac siebie. Pomysl o tym,
co mogltoby Ci sie naprawde spodobac, moze pomysl
0 wycieczce, nowej rzeczy, o ktorej od dawna ma-
rzysz. Zakazda odbyta lekcje wloz stalg lecz niewielka
kwote do skarbonki, a za kazda pominieta lekcje za-
bierz ja z powrotem do portfela. Pamietaj, ze te pie-
nigdze musza by¢ przeznaczone na ten konkretny cel.

NIE ZAPOMNIJ O KOMFORCIE
Jesli caly czas pracujesz siedzac i wracajac do do-
mu, starasz sie uczy¢ wszystkiego w tej samej pozycji,
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bedziesz mie¢ wrazenie, ze praca nigdy sie nie kon-
czy. Staraj sie uczy¢ w roznych miejscach np.: w par-
ku, kawiarni lub jadac na rowerze jednoczesnie shu-
chajac podcastu.

RYWALIZUJ | ROZWIJAJ SIE

Sledz swoje postepy, oceny i poziom w grupie. Je-
$li najczesciej korzystasz ze stron internetowych do
nauki, zwro¢ uwage na rankingi, by¢ moze ta che¢
bycia coraz lepszym pomoze Ci w nauce jezyka i wy-
raznie zobaczysz swoj rozwoj osobisty.

NIE BOJ SIE MOTYWACJI
ZEWNETRZNEJ

Mozesz zawiesi¢ harmonogram nauki w widocz-
nym miejscu w domu (bliskie osoby moga przypo-
mnieé¢ Ci o zajeciach). Pomoze Ci to zwroci¢ uwage
innych na wlasne pragnienie znajomosci nowego je-
zyka. W przypadku sukcesu bedg Cie chwalié, co doda
Ci sil, a gdy nadejdzie chwila zwatpienia, zmotywuja
do dalszego dzialania.

PRZYPOMNIENIE!

Bedzie to szczegolnie wazne na samym poczatku.
Wlacz przypomnienia Twoich termindw nauki jezyka
w telefonie lub na smartwatchu.

POSZERZ SWOJA WIEDZE

Niewatpliwg zaleta nowych umiejetnosci bedzie
mozliwosc¢ latwiejszego porozumienia sie z innymi.
Zdecydowanie ulatwi to kontakt w pracy z obcokra-
jowcami czy da mozliwos¢ negocjacji ceny z lokalny-
mi sprzedawcami, gdy bedziesz na wakacjach. By¢
moze nowy jezyk nawet da Ci mozliwos$¢ wspiecia sie
po szczeblach kariery.

POKAZ SWOUJA SILE WOLI

Nie pozwol sobie na dluga przerwe w nauce oraz
rozproszenie podczas zaje¢, poniewaz bedzie Ci co-
raz trudniej wrocié¢ do nauki. Jednak jesli po lekcji za-
mowisz sobie pyszne danie lub zdecydujesz sie na re-
laksujaca kapiel, motywacja do jego ukonczenia be-
dzie znacznie wieksza.

ZAPLANUJ CZAS

Ludzie pracuja najlepiej, gdy wiedza, ze czas
ucieka. Odliczanie ulatwia zabranie sie do pracy.
Wiacz minutnik lub stoper na czas, ktorego potrze-



bujesz na nauke. Pomoze Ci to skupi¢ sie i aktywniej
pracowac¢. Wazne jest takze posiadanie terminu czy
planu na nabycie danych umiejetnosci. Pomoze Ci to
w sledzeniu wlasnych postepow i zorientowaniu sie,
jak sie rozwijasz.

BAW SIE DOBRZE!

Zapisz sie do grup humorystycznych w interesu-
jacym Cie jezyku, znajdz zagranicznych przyjaciot do
rozmow na interesujgce Cie tematy w sieciach spo-
lecznosciowych. Zapisz sie na kursy z native speake-
rami. Znajdz ciekawego blogera z obcego kraju,po-
shuchaj zagranicznego radia. Wkrotce nauka jezykow
moze stac sie dla Ciebie o wiele ciekawsza i przyjem-
niejsza.

WYBIERZ POTRZEBNE TECHNIKI

Nie skupiaj sie wylacznie na ksiazkach lub zaje-
ciach. Nie musisz uczy¢ sie tylko gramatyki ani ciggle
uczy¢ sie nowych slowek. Taka monotonia wywola
tylko uczucie ciezkiej pracy. Jesli czego$ nie rozu-
miesz, nie bdj sie szukaé¢ innych zrédel. Filmy, arty-
kuly lub YouTube pomoga Ci unikna¢ rozwodzenia sie
nad problematycznymi obszarami nauki jezykow. Nie
boj sie roznorodnosci w swoim wlasnym nauczaniu.

ZMIEN SWOJA DEMOTYWACJE NA
POZYTYWNA MOTYWACJE

Czy ktos$ kiedykolwiek $miat sie z Twojego akcen-
tu, lub z tego, 7e zle przettumaczyles stowo czy zda-
nie? Jestes czlowiekiem, to normalne, ze popehiasz
bledy. Wez calg energie z chwilowej porazki i zamien
janakolejny impuls do dziatania! Nie traktuj tego jako
negatywnego doswiadczenia.

BADZ PRZYKLADEM DLA RODZINY
| PRZYJACIOL

Dzieki temu co mozesz osiagna¢, dasz przyklad
innym. Moga to by¢ Twoje dzieci lub ukochana osoba,
a takze inni znajomi, ktorzy moga pojs¢ za Twoim
przykladem i wzmocni¢ wiare w siebie i swoj talent.

MUSISZ ZROZUMIEC, ZE JEZYK TO
PRACA

Kazdy, kto probowal wie, Ze nauka jezyka nie jest
latwa ani szybka. Nie obwiniaj siebie za bledy i daj so-
bie czas.

NIE PATRZ NA NATIVE SPEAKEROW

Nie ma potrzeby porownywac sie z native spe-
akerami, ktorzy mieszkaja w danym kraju od urodze-
nia. Nie musisz stawia¢ sobie za cel doskonalosci
wjezyku. To tylko zabije Twoja motywacje i uniemoz-
liwizrozumienie Twojego obecnego poziomu.

NIE BOJ SIE LAMAC STEREOTYPOW

Mozesz slyszales juz, ze zdecydowales sie na na-
uke za pozno, ze jestes za stary/a, lub ze nie potrze-
bujesz tego w zyciu? Jednak pamietaj, ze to jest
Twoja decyzja i mozesz obali¢ wszystkie negatywne
mity. Jesli jezyki sa tatwiejsze do nauki w mlodszym
wieku, kto powiedzial, ze starsi ludzie nie moga ich
opanowac?

WYOBRAZ SOBIE SWOJA
PRZYSZLOSC

Zalozmy, ze skonczyles$ juz nauke jezyka i mowisz
w nim na satysfakcjonujacym Cie poziomie. Wyobraz
sobie, ile drog otworzylo sie dla Ciebie? Co mozesz
teraz zrobi¢ ze swoimi nowymi umiejetnosciami? Ja-
kie problemy zniknely?

Najwazniejsze Lo rozumiec, ze nie musisz si¢ ba¢
rozpoczecia nauki.
Tak, nauka jezyka i jej proces moze przerazac.

Pomysl jednak o tym, Ze dzieki temu komunikuja sie
miliony 0sob, a skoro im sie udato to Tobie rowniez.
| |




SZySCy pa-
mietamy
zeszloro-

-czng nieplanowana zmiane
trybu pracy ze stacjonarnej
na zdalng spowodowang
pandemia. Dla kazdego bylo
to trudne, nagle trzeba bylo
przeorganizowaé swoje zy-
cie tak, aby pogodzi¢ obo-
wigzki zawodowe z osobistymi wypehiajac je w jed-
nym miejscu — swoim domu. To nie tylko pracownicy
musieli dostosowacé sie do nowej rzeczywistosci. Fir-
my, ktore wynajmowaly i udostepnialy pomieszczenia
i przestrzen do pracy dla swoich pracownikow row-
niez musialy znalez¢ sposob na poradzenie sobie 7 za-
istnialy sytuacjg. Z dnia na dzien biura opustoszaly,
nikt nie uzytkowal lokali za ktore w dalszym ciagu
trzeba bylo placi¢. Skutkiem tego byly liczne rezygna-
¢je 7z wynajmowania przestrzeni biurowej. Niektore
firmy postanowily calkowicie zmieni¢ tryb pracy na
zdalny. Dodatkowo, po przystosowaniu sie do sytuacji
przez pracownikow, okazalo sie, Ze nie wszyscy sa
ochoczo nastawieni na powrot do biur. Oznaczalo to
powrot do czasami zatloczonego, glosnego biura. Dla
wielu 0sdb praca zdalna stala sie komfortowa, ponie-
waz moga w pelni skupi¢ sie na wykonywanym zada-
niu, fatwiej jest zorganizowac sobie czas, nie ma az ty-
Iu bodzcow, ktore moga rozprasza¢. Dodatkowo nie
tracg czasu i pieniedzy na dojazd do biura. Z drugiej
strony, najwiekszym zarzutem do pracy z domu byl
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brak wyraznej granicy
- " miedzy Zyciem prywatnym
1 a zawodowym. To zachwia-
nie koncepcji work-life ba-
lance spowodowalo wzrost
zainteresowania  cowor-
kingiem, ktory daje mozli-
po-
wierzchni, biurka i po-

wos¢  wynajecia

mieszczenia do wykonywa-
nia pracy. Zaleta coworkingu jest m.in. nizszy koszt
wynajmu niz w przypadku tradycyjnych biur oraz
mozliwos¢ wynajmu krotkoterminowego, np. tylko na
jeden dzien czy miesigc. Dodatkowo, duzym plusem
firm oferujacych przestrzenie coworkingowe jest
kompleksowos$¢ ushug w sklad ktorych wchodzy za-
rowno ustugi administracyjne, odbieranie oraz wysy-
lanie paczek i poczty jak i zapewnienie dostepu do
urzadzen biurowych czy kuchni. Nalezy mie¢ na uwa-
dze, ze coworking niekoniecznie jest odpowiednim
rozwigzaniem dla wszystkich. Osoby lubigce pracowac
w ciszy, majac wlasna, zagospodarowana po swojemu
przestrzen, moga czucé sie nieswojo w tego typu miej-
scach. Warto wiec sprawdzi¢ dostepne przestrzenie
coworkingowe korzystajac z wynajmu krotkotermino-
wego. Obecnie, jest to bardzo proste, poniewaz coraz
wiecej latwo dostepnych lokali takich jak kawiarnie,
decyduje sie na wprowadzenie coworkingu do ofero-
wanych ustug. Moze akurat opcja pracy w takim miej-
scu okaze sie komfortowa i bedzie miala pozytywne
skutki w zyciu zawodowym. [ |
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BUDOWANIE ZESPOIU —

POLACZENIE Sit To POCZATEK. POZOSTANIE RAZEM T0 POSTEP. WSPOLNA PRACA To SUKCES. — HENRY FORD

nowoczesnych organizacjach biz-

nesowych umiejetnosé¢ pracy ze-

spolowej jest ceniona bardzo wyso-

ko, poniewaz przynosi najlepsze rezultaty. Warto

wiec zaszcezepi¢ w sobie mysl, ze wszyscy w firmie

pracuja na jeden wspolny sukces, a wspotpraca opla-

ca sie bardziej niz rywalizacja. Wydobadz swaj osobi-

sty i grupowy potencjal poprzez poznanie zasad sku-

tecznej wspolpracy oraz zwiekszenie Swiadomosci
dotyczacej funkcjonowania w zespole.

Czym jest grupa?

Psychologia spoleczna opisuje grupe jako dwie lub
wiecej 0sob, ktore wspoldzialaja ze soba przyjmujac role,
wchodzac we wzajemne interakcje i tworzac miedzy so-
ba wiezi jednoczesnie majac poczucie odrebnosci w sto-
sunku do innych grup. Kazda grupa jest inna i ma swoj
charakter, na ktory wplywaja cechy indywidualne jej
cztonkow. Ton grupie nadaje lider i to on decyduje o tym,
jakie cechy s wspierane, a jakie hamowane.

Co wazne i ciekawe - nie kazda grupa jest zespolem
1 nie staje sie nim z automatu! Potoczne pojecia grupy
i zespolu sg tozsame, jednak w praktyce roznia sie od
siebie.

Czym jest zespol?

Aby grupa stala sie zespolem, musza by¢ spelione
pewne warunki. Cztery podstawowe dotyczg skladu ze-
spolu i jego skutecznej pracy:

« malaliczba osob,

« uzupelniajace sie umiejetnosci osob,

« zobowiazanie do wspolnego dzialania i osiggania
wspolnych celow,

« zaangazowanie we wspolne wykonywanie pracy.

Kazda grupa, niezaleznie od celu jej powstania, pod-
lega podobnym mechanizmom, jej funkcjonowanie
mozna opisa¢ w kolejno nastepujacych po sobie fazach
rozwoju. Pojawiaja sie w niej okreslone role, struktura,
wypracowywane s normy i cele. Kazda grupa ma tez
swoja dynamike - warto, o tym pamietaé, zwlaszcza Kie-
dy jestesmy liderami. Niekiedy wymaga sie od grupy, ze-

by od razu dziatala efektywnie, jednak do prawdziwej
wspolpracy potrzebny jest czas na przejscie poszcze-
golnych etapow procesu grupowego. Rozumiejac ten
proces, mozemy lepiej radzic sobie z roznymi zjawiska-
mi grupowymi i nieSwiadomymi procesami. Umiejetne
przejscie przez kolejne fazy wzmacnia grupe.
Nieumiejetne natomiast, wiaze sie z ryzykiem, ze
niektorzy cztonkowie grupy beda w niej funkcjonowac
niechetnie i bez zaangazowania.

FAZY ROZWOJU GRUPY

Zyciekazdej grupy przebiega zgodnie z okreslonymi
etapami. Kazdy z nich wynika z poprzedniego i pemi
funkcje rozwojowa jako przygotowanie do fazy
wspolpracy. Istnieje kilka modeli shuzacych do opisu
etapow rozwoju grupy. Najbardziej popularnym jest 4 -
fazowy model Tuckmana.

FAZA 1- FORMOWANIE (FORMING)

To czas, kiedy cztonkowie grupy poznaja sie. Jesz-
cze nie wiedzg, co ich czeka, jaka funkcje beda pelic¢
poszczegolne osoby, istnieje tez niepewnosé co do wla-
snej roli i zadan, ktore przyjdzie wykonac. Wszystko to
dzieje sie w atmosferze watpliwosci. W tej fazie istnieje
silne nastawienie na autoprezentacje — kazdy chce
wypasc¢ jak najlepiej. Kontakty sa ostrozne i powierz-
chowne.

FAZA 2 - DOCIERANIE (STORMING)

Zwana rowniez faza kryzysu, konfliktu i buntu.

Zaczynaja sie wymiany zdan, konfrontacje, walka
owladze i o to, kto maracje. Pojawia sie odwaga do kon-
frontowania sie. Dolaczajac do grupy, mamy jakies
oczekiwania, 7 ktorych wiele najprawdopodobniej sie
nie speli. To moment, kiedy poszczegolni cztonkowie
grupy zaczynaja wyraza¢ swoje niezadowolenie 7 tego
powodu. Znamy sie juz lepiej i fatwiej nam wyraza¢ wia-
sne zdanie. Chcemy realizowa¢ swoje ambicje i aspira-
cje, a o to niekiedy trzeba zawalczy¢. Role, jakie
przyjelismy w fazie pierwszej, niekoniecznie przypadly
nam do gustu.
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FAZA 3 - NORMOWANIE (NORMING)

Jezeli poradziliSmy sobie 7 faza konfliktu w sposob
konstruktywny (kazdy mial szanse wyrazic¢ swoje zdanie
bez obaw, ze przestanie by¢ cztonkiem grupy) istnieje
duza szansa na to, ze wzrasta w nas potrzeba
wspoldziatania.  OdnalezliSmy  sie
w rolach, o ktdre potrzebowaliSmy
zawalczy¢ i ktore w efekcie konco-
wym, grupa zaakceptowata. Mamy za
soba sporo doswiadczen, nie zawsze
latwych, ale udalo nam sie wyjs$é¢
z nich zwyciesko. Wiemy, na co

— mozemy wzajemnie liczy¢. Zaczyna-

#  my dostrzega¢ wspolny cel i rozma-
wiamy o sposobach jego realizacji.
FAZA 4 - WSPOLDZIALANIE
(PERFORMING)

Inaczej - faza $wiadomej aktywnosci.

Na tym etapie mozna powiedziec, ze jako grupa za-
czynamy stawac sie prawdziwym zespolem. Skupiamy
sie na celach i zadaniach, a nie na autoprezentacji czy
wzajemnych animozjach. Ufamy sobie i mamy wypraco-
wane sposoby radzenia sobie w sytuacjach trudnych. To
etap, o ktorym mowi sie, Ze istnieje w grupie synergia.
Kazdy czlonek daje zespolowi to, co ma najlepszego,
WSsZyscy wzajemnie sie wspieraja i wykorzystuja swoj
potencjal.

ROLE GRUPOWE

W grupie istnieje uklad zréznicowanych pozycji,
powigzanych ze soba, ktory nazywamy struktura
Srupowa.

Uczestnicy przyjmuja role, ktore sa wypadkowa ich
osobowosci i sytuacji w grupie. Robig to nieswiadomie.
Najczesciej takie podjecie roli jest bardziej widoczne dla
pozostalych niz dla samego przyjmujacego.

W kazdej grupie mozemy wyodrebni¢ pewne cha-
rakterystyczne role:
lider aktywny ,aktywista” - jest to ktos, kto przede
wszystkim stara sie organizowac aktywnosc¢ grupy.
To on proponuje zadania, probuje rozdzielaé
funkcje, narzeka na nude i strate czasu;
lider nawigator — to ktos, kto orientuje sie gléwnie
na cel grupy i bada, czy zmierza ona we wlasciwym
kierunku;
lider emocjonalny - to ten, kto przede wszystkim
wyczuwa atmosfere emocjonalna w grupie, potrafi
rozpoznawac i nazywac uczucia;
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« szaraeminencja - torola podobna do rolliderskich.
Ktos taki pragnie mie¢ znaczacy wplyw na sytuacje
w grupie, ale probuje ten wplyw zamaskowac,
ukryc;

« buntownik - jego aktywnos$¢ bywa skierowana
w dwie strony: moze albo przewodzi¢ buntowi
przeciwko liderowi albo aktywnie atakowaé rozne
normy grupowe;

« sumienie grupy - to osoba pilnujaca, aby komus
nie stala sie krzywda;

o blazen - pelni wazng funkcje zwlaszcza na
poczatku, kiedy to Smiechem i zartem rozladowuje
napiecie w grupie;

« dobry uczen - osoba ta skupia sie na odczytywaniu
intencji lidera grupy, stara sie dostosowac do nich
i czesto apeluje do grupy, zeby tez tak czynita.

Jezeli jestes liderem, znajomos¢ rol grupowych po-
winna mie¢ dla ciebie ogromne znaczenie. Dzieki temu
bedziesz mogt przewidywaé potencjalne zachowania
w twoim zespole i lepiej sobie z nimi radzi¢, bedziesz
wiedzie¢, kiedy interweniowac, a kiedy korzystaé z po-
tencjatu rol.

JAK BUDOWAC ZESPOL

Zeby zespol byt efektywny, nie wystarczy tylko
planowac i rozdziela¢ zadania. Nalezy zadbaé tez o po-
czucie bezpieczenstwa kazdego z cztonkow, poprzez
stworzenie przyjaznego srodowiska, na ktore skladaja
sie: wzajemna akceptacja, zrozumienie i zaufanie. Zgod-
nie z tym zalozeniem, twoim zadaniem, jako lidera, po-
winno by¢ wydobywanie nieswiadomych procesow,
ktore moga blokowac wspolprace i ujawnianie ich w ze-
spole w odpowiednim czasie. Powiniene$ umieé¢
skonfrontowac grupe.

W zwigzku z tym, jedng z podstawowych kompe-
tengji, potrzebng do budowania zespohu, jest uwaznosc¢
na to, co dzieje sic w grupie miedzy poszczegolnymi
cztonkami.

Zrozumienie mechanizmow funkcjonowania grupy
jest bardzo wazne, poniewaz wszedzie tam, gdzie
funkcjonuja ludzie, w gre wchodzg nieswiadome procesy
psychologiczne. Ignorowanie ich moze dziala¢ w sposob
niekonstruktywny, np. zamiast skupia¢ si¢ na zadaniu,
grupa skupia sie na konfliktach. Rola lidera jest zapew-
nienie warunkow do wspoldzialania w grupie i dbanie
o0 odpowiednig atmosfere. |



by poprawnie wyjasni¢ kim jest i czym

zajmuje sie coach nalezy najpierw

przyjrze¢ sie znaczeniu samego tego
stowa. Ludziom dzisiaj, niestety zbyt latwo przycho-
dzi okreslenie kogos$ jako coacha w momencie, gdy
udziela rady czy wyraza swoja opinie. Coacha uznaje-
my po czesci za psychologa, ale rowniez za mowce
motywacyjnego i dodatkowo za doradce personalne-
g0. Stosujemy zamiennie te okreslenia mylac pojecia,
mieszajac znaczenia stow oraz to czym osoby wyko-
nujgce wymienione zawody naprawde sie zajmuja.
Stowo coach thumaczone dostownie z jezyka angiel-
skiego oznacza trener. Czesto do tego slowa mimo-
wolnie dorzucamy okreslenie ,0sobisty”, co z kolei
naprowadza na myslenie o trenerze, ktory ma pomac
w pracy nad kondycja czy sylwetka. Jest to jednak ko-
lejna pulapka, ktora powoduje bledne rozumienie
pojecia. Coaching jest jedng z inte-
raktywnych metod rozwoju osobi-
stego, a coach jest osoba, ktora
wspiera w tych dzialaniach. Jego
glownym zadaniem jest wyshucha-
nie klienta, obserwacja i rozmowa.
Rezultatem takiej relacji powinno
by¢ dotarcie do pewnych wnioskow E-
i zwiekszenie samoswiadomosci.
Celem nie jest wskazanie drogi, wy-
tkniecie bledow czy zmotywowanie
do okreslonego dzialania. Chodzi
o zachecenie do spojrzenia na spra-
wy czasem z innej perspektywy albo
zastanowienia sie nad ich sensem.
Najbardziej pozadanym efektem
coachingu jest przeprowadzenie
rozmowy tak, aby prowadzila do
podjecia dzialan, ktore pomoga osiagnacé to co jak do-
tad bylo tylko w fazie wyobrazen i planow. Niestety to

Weronika - -

. wKowalez)
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KiM JEST COACH?

zajecie nie uzyskalo w polskim prawie jeszcze miana
zawodu. Dlatego tez, Zeby zajmowac sie coachingiem
nalezy ukonczy¢ kurs, szkolenie badz inne warsztaty
przygotowujace do wykonywania tego rodzaju pracy.
Warto przed podjeciem decyzji o rozpoczeciu ksztal-
cenia samemu wybra¢ sie do coacha i zobaczyé¢ na
czym to dokladnie polega i czy po takiej wizycie nadal
uwazamy, ze to dla nas odpowiednia droga. Przy wy-
borze kursu warto zwroci¢ uwage na oferowane zaje-
cia, stosunek zaje¢ praktycznych do teoretycznych
i czy zapewniane sg szkolenia pod okiem cenionych
w branzy coachow. Nalezy podkresli¢ jednak, ze zdo-
bycie certyfikatu czy dyplomu nie gwarantuje powo-
dzenia. Najwazniejsza jest praktyka oraz budowanie
wlasnej marki poprzez ciggle rozwijanie siebie i swo-
ich umiejetnosci interpersonalnych, ktore umozli-

wiaja skuteczne dzialanie. [ |
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Anna Weronika
Stefanska

WSROD WSZYSTKICH EMOCUJI,
KTORE UWAZAMY ZA TRUDNE.
ISTNIEJE JEDNA. NAJBARDZIEJ
PRZEZ NAS NIECHCIANA,
PRZYSPARZAJACA NAM
NAJWIECEJ KLOPOTOW.
W RELACJACH Z INNYMI - ZLO

Trudno jest radzié¢ sobie ze zlo$cia, ktora pojawia sie
np. u naszych klientow. Nazywamy ich wtedy ,trudnymi
Klientami”. Czesto ich stan emocjonalny nam sie udziela,
nie potrafimy ujarzmic zlosci w sposob konstruktywny
izwyczajnie sobie nie radzimy, przez co sami zaczynamy
odczuwac takie same emocje. Inaczej mowiac ,trudny
Klient” to taki, ktory swoim zachowaniem wywoluje
wnas doswiadczanie niechcianych przez nas emocji.

Jak w takim razie radzi¢ sobie ze zloscig u klientow?
Co robic kiedy sa niemili lub zachowuja sie agresywnie?

Predzej czy pozniej kazdy z nas trafi na zdenerwo-
wanego i niezadowolonego klienta. Jest to sytuacja nie-
unikniona i nieprzyjemna dla obu stron. Klient moze
czué sie zaklopotany swoim zachowaniem, zwlaszcza
wtedy, gdy sytuacja odbywa sie w miejscu publicznym.
Aby ,zachowac twarz” czesto uruchamia si¢ w nim me-
chanizm obronny, wzmagajacy rozgniewanie i prze-
Swiadczenie o tym, ze ma racje.

Kazda emocja ma za zadanie pobudzi¢ nas do ruchu.
Tak samo zlos¢, ktora jest reakcja obronng na niepowo-
dzenie lub poczucie, ze naruszone zostaly nasze granice.
Wigze sie to z silnym wzburzeniem, uruchamia mecha-
nizm walki. Czujemy sie atakowani wiec sami zaczyna-
my atakowac.

Istniejg jednak pewne wskazowki opracowane na
podstawie badan psychologicznych, ktore pomagaja ra-
dzié sobie ze zloscig klienta. Mozliwe, Ze niektdre z nich
juz znacie.

1. Wysluchaj osoby, ktora jest zla. Nie przerywaj.
Badz spokojny. Odczekaj chwile.

2. Sprobuj zrozumied, co czuje i mowi rozgniewana
osoba.
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3. Zastanow sie, czy mozesz powiedzieé lub zrobic
cos, aby zapanowac¢ nad sytuacja (np. sluchanie,
empatia lub zaradzenie problemowi, zignoro-
wanie go lub bycie asertywnym).

4. Jesli potrafisz, zapanuj nad zloScia drugiej osoby.

NIE BLOKUJ EMOCJI KLIENTA.

Nie angazuj si¢ emocjonalnie w zlo$é¢ innej osoby,
staraj sie by¢ bezstronny. W jaki sposob?

Nie traktuj danej sytuacji osobiscie. Najczesciej 0so-
by sfrustrowane wyrazaja swoj gniew w sposob nieade-
kwatny do sytuacji i przyczyny. Jezeli na tym etapie uda
ci sie nie wejs¢ w konfrontacje, to masz duza szanse, 7e-
by nie nakrecac spirali emocji.

Niektorzy specjaliSci patrza na zlosé jak na uczucie
przechodzace pewne fazy, ktore mozna opisac tak samo
jak fazy smutku:

« szok i zaprzeczanie,

« szok i obwinianie (siebie lub innych),
« largowanie sie,

« akceptacja.

Dlatego w zlosci czesto styszy sie:

e .Nie zgadzam sie”, ,To pomylka” ,Nie tak sie
umawialiSmy” - zaprzeczanie,

o ,Wasza firma jest do niczego”, ,Daleko Panstwu
do profesjonalnej obstugi” - obwinianie,

« ,Licze, ze bedzie tonajutro gotowe”, ,,.Spodziewam
sie szybkiej reakcji” - targowanie.

Co robi¢ w takiej sytuacji?

« Wysluchac tego, co mowi klient
« Koncentrowac ze Kklient jest
rozgniewany, a nie na jego stowach

sie na tym,
o Wyjsc¢ z propozycja pomocy w fazie targowania si¢
« Komunikowac si¢ w sposob konstruktywny
Czego nie robi¢!?
« Nie przerywac
« Nie wdawa¢ sie w dyskusje (tzn. nie przepychac
sie na argumenty)
« Nie odmawiaé klientowi racji
Jak powiedzial autorytet w dziedzinie zarzadzania
i przywodztwa Dale Carnegie:
To PRAWDA. Z¢ l’ll)li[ PWU.M ZA PiENIADZE. ALE POJDA ZA T0BA DODATKOWY
STMAT DROGI. JEZEL OKAZESZ iM SZACUNEK. NAGRODZISZ POCHWALA i VZNANEM
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KOLORY. TO ONE OTACZAJA NAS
Z KAZDEJ STRONY. INSTYTUT
PANTONE OGLOSIL W TYM
ROKU DWA KOLORY 2021 SA
TO ILLUMINATING (W ODCIENIU
ZOLTEGO) | ULTIMATE GRAY
(W ODCIENIU SZAROSCI.
UZASADNIL TO TYM, ZE
ODCIEN ZOLTEGO JEST CIEPLY
| OPTYMISTYCZNY. A SZAROSCI
PRAKTYCZNY | NEZAWODNY.
A CO OZNACZAJA INNE BARWY
I JAK NA NAS WPLYWAUJA?
ZACHECAM DO PRZECZYTANIA!

ZIELONY

Jest symbolem nadziei, daje poczucie bezpie-
czenstwa, spokoju. Redukuje stres, lagodzi prace
ukladu nerwowego u cztowieka. Osoby lubigce i cze-
sto wybierajace ten kolor cechuja sie obowiazkowo-
Scig, towarzyskoscia i bezkonfliktowoscia. Kolor ten
kojarzy sie z ekologia i natura. Spotkamy go w skle-
pach ze zdrowa zywnoscia, w logach marek zajmuja-
cych sie wyrobami z warzyw i owocow (np. Tymbark).

BIALY

Barwa $wiezoS$ci, czystosci i niewinnosci. Ozna-
cza pokaj, ktorego symbolem staje sie czesto bialy go-
Iab. W tym kolorze jest rowniez flaga kapitulacji, za
pomoca ktorej kiedys proszono o rozejm. Biel kojarzy
nam sie z zachowaniem sterylnosci. Znajduje swoje
zastosowanie w medycynie, chociazby przy fartu-
chach lekarskich. Kolor czesto lubiany przez indywi-
dualistow za to, Ze jest plastyczny, wspolgra z innymi
kolorami i poddaje sie metamorfozom. Nalezy jednak
uwazaé¢ z biela we wnetrzach,poniewaz u osob sa-
motnych moze poglebic poczucie pustki.

NIEBIESKI

Ma duze znaczenie dla naszej psychiki. W jasnych
odcieniach symbolizuje czystos¢, nieskonczono$é
i pokdj, a w ciemnych zaufanie, inteligencje i god-
nos¢. Osoby preferujace te barwe cechuje zazwyczaj
spostrzegawczosc, artystyczna dusza, jak i analitycz-

" Agata
Tomezyk - Krol

ny umyst. Sa czesto wielbicielami sztuki. Kolor ten
dziala uspokajajaco i wyciszajaco, a takze sklania do
refleksji i przemyslen. Kojarzy sie z niebem i woda,
przez co jest symbolem natury w najczystszej postaci.
Pomaga w zasypianiu, wyrownuje oddech i ci$nienie
krwi.

CZARNY e —

Jest kolorem elegancji i wladzy. Pojawia sie naj-
czesciej w logach luksusowych marek. Oznacza row-
niez doswiadczenie. We wschodnich sztukach walki
zdobycie mistrzowskich umiejetnosci nagradzane
jest czarnym pasem. Znamy go takze z innych skoja-
rzen takich jak pech, nieszczescie czy niebezpieczen-
stwo. Od zawsze dominuje u zlych postaci, a przebie-
gniecie nam drogi przez czarnego kota ,zwiastuje”, ze
czeka nas nieudany dzien. Na te barwe stawiaja osoby
lubigce praktycznosé, elegancje i mroczne klimaty.

ZOLTY

Dodaje pewnosci siebie, pomaga w podejmowa-
niu decyzji. Jest agresywny przez co przyciaga uwage,
dlatego tez chetnie wykorzystuje go branza marke-
tingowa. Symbolizuje wiosne, stonce i rados¢. Zaleca-
ny jest do wnetrz dzieciecych jednak przy zachowa-
niu umiaru. W zbyt duzej ilosci powoduje dyskomfort
i zaburza spokdj. Preferuja go osoby towarzyskie,
pewne siebie, majace pozytywny styl zycia, inteli-
gentne i przy tym wszystkim skromne.

ZERWONY =

Kolor ten odzwierciedla wolnos¢, odwage i nieza-
leznosc. Jest symbolem szczescia, glownie w Chinach.
To tam dzieci nosza czesto ubrania w odcieniach czer-
wieni, a dla panien mlodych w tych kolorach szyte sa
suknie slubne. Dominuje w kalendarzu w datach swig-
tecznych. Sygnalizuje rowniez zagrozenie i zakazy. Jed-
noczesnie jest symbolem milosci i ciepla. Marketing
wykorzystuje go do wywolania poczucia naglej potrze-
by i pilnosci. Jest wybierany przez ludzi aktywnych, dy-
namicznych i pewnych siebie.

Czesto nie jestesmy swiadomi tego, jaki wplyw
maja na nas poszczegolne barwy. Warto przy tym do-
dac¢, ze sa nieodlaczng czescia naszego zycia. Tak wiec
warto pokolorowac je ,na zotto i na niebiesko” dla
lepszego codziennego funkcjonowania. |
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DLUGO ZASTANAWIALISMY SIE
NAD TYM, CZY PODROZOWANIE
W OBECNEJ SYTUACJI
JEST DOBRYM POMYSLEM.
ROZEZNALISMY SIE W TEMACIE
| FINALNIE POSTANOWILISMY
WY JECHAC. ODWIEDZILISMY
ROZNE MIEJSCA O ROZNYCH
OBOSTRZENIACH | PROCEDURACH
COVIDOWCYH. O KTORYCH
CHETNIE WAM OPOWIEM. ©

\/\)ieo(eﬁ, d‘usffia/

Tutaj dostalismy informacje o tym, ze obowigzuja
maseczki FFP2, jak i certyfikat szczepienia lub nega-
tywny test na koronawirusa. Wszystko zostalo spraw-
dzone w hotelu. ByliSmy w kilku restauracjach i ka-

wiarniach, ale sprawdzono nas tylko w jednej — Cafe
Central. Swoja droga, bardzo polecam!Mozna napié¢
sie prawdziwej Wiener melange w historycznym
miejscu, przy muzyce fortepianu na zywo. Jak wiado-
mo, miasto to slynie z przepychu, co wida¢ na kaz-
dym kroku. Zwiedzajac cesarski skarbiec Schatzkam-
mer nie mogliSmy wyjs$¢ z podziwu. Zaczynajac od
korony Rudolfa I Habsburga, konczac na zapieraja-
cych dech w piersiach dewocjonaliach religijnych.
Zauwazylam, ze ludziew sklepach i w metrze stosuja
sie do nakazu zakrywania ust i nosa stosowniej niz
u nas.
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Przed wyjazdem do Wloch wypekilismy obo-
wigzkowy formularz dla turystow odwiedzajacych ich
kraj. Jednak nikt nam go nie sprawdzal, tak samo jak
paszportow covidowych. Mimo tego zachowanie
ostroznosci bylo wieksze niz w Austrii. Mieszkancy
nosili maseczki w miejscach, w ktorych nie byto na-
kazu, pracownicy restauracji ciagle wszystko dezyn-
fekowali, a $niadania byly serwowane tylko przez kel-
nerow. Przed kazdym wejsciem znajdowal sie ptyn do
dezynfekcji, czesto w towarzystwie zelu bakteriobdj-
czego. ZwiedzilisSmy wiekszos¢ wysp i na kazdej ten
standard zostal zachowany.

W Wenecji zachwycaliSmy sie magia pieknych
mostow i maskami weneckimi, ktore spotyka sie tam



Riva del Garda,
Wiochy

B A
ol R vy

na  kazdym
kroku. Na zywo
podziwialismy plac
$w. Markaze slynna bazy-
lika. A na koniec poszlismy na ka- .
we do najstarszej kawiarni we Wioszech Cafe
Florian, ktora odwiedzily slawy takie jak Ernest He-
mingway czy Casanova. Uwage przykuwa swietnie za-
chowane wnetrze, muzyka klasyczna grajaca na zywo,
niezapomniana atmosfera, jak i mistrzowska kawa.
Nastepnie poplynelismy na Murano, ktora stynie
7 produkcji szkla krysztalowego, prawdziwa gratka
dla mitosnikow. Ich wyroby w porownaniu do pol-
skich sg bardziej zroznicowane, kolory maja wieksza
glebie. Trzeba mie¢ na uwadze fakt, ze sklepy, restau-
racje i inne punkty ustugowe sa tam w wiekszosci
wezesnie zamykane. Obowigzkowym punktem na
mapie byla wyspa rybacka Burano, ktora charaktery-
zuja kontrastujace ze soba kolorowe domy. Szczyci
sie ona bogata historig koronkarstwa. Spacerujac po
niej czulismy sie jak w bajce, gdyz ma naprawde nie-
powtarzalny klimat.

Riva del Garda, Wlochy
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Oczywiscie nie moglismy pomina¢ najwiekszej
atrakcji we Wloszech, pieknego jeziora Garda. At-
mosfera byla tam typowo wakacyjna (plazowa), ale
wszystko przy zachowaniu jak najwiekszej ostrozno-
$ci w zwigzku z koronawirusem. Krystaliczna woda
otoczona przez Alpy, ktora w jednym miejscu przy-
biera dwa kolory. Mozna bez konca spacerowa¢ wsrod
egzotycznych roslin, podziwiajac jezioro z roznych
wysokosci. Widok mnostwa zaglowek dodatkowo nas
zachwycal. Na sam koniec wstapilisSmy do muzeum
stynnej Om Cafe, gdzie moglisSmy zobaczy¢ historie
kawy, jak i jej produkcji. Otwarte bylo rowniez wne-
trze fabryki. Zwiedzanie zakonczylo sie oczywiscie
wypiciem filizanki espresso.

Vaduz, fiechfenstain

Podczas podrozy odwiedzilismy Ksiestwo Liech-
tensteinu. Obowigzek noszenia maseczek mial tam
tylko personel. Luzniejsze restrykcje wynikaja z tego,
7e mieszkancy darza ludzi wiekszym zaufaniem i za-
kladaja, ze kazdy bedzie odpowiednio ostrozny. Jesli

Smia e T

A g

Vaduz, Liechtenstain

E i e S

chodzi o sam kraj to jest maly,a zarazem piekny. Nasz

hotel znajdowat sic w Vaduz. Zwiedzilismy miasto
i trzy muzea - znaczkow pocztowych, landu i skarbow
ksiestwa. Wszystko opiewa elegancja i jest niesamo-
wicie zadbane. Na kazdym kroku widaé¢ zamitowanie
do sztuki. Przyznam, ze ciekawym przezyciem bylo
sniadanie wsrod chmur.

Nasza podroz zamykala Szwajcaria, w ktorej
wszystko odbywalo sie na podobnej zasadzie, jak
w Liechtensteinie. W niej rowniez zachwycalismy sie
pieknem Alp i dbaloscia o kazdy szczegol. Wakacje
zaliczamy do bardzo udanych, poniewaz nabywajac
pieknych wspomnien, jednoczesnie czuliSmy sie na-
prawde bezpiecznie w odwiedzanych przez nas miej-
scach, co dla kazdego jest bardzo wazne w obecnych
czasach koranawirusa. Wrocilismy zdrowi i pelni no-
wych doswiadczen! |

25



5

S
Tonnisz, Kowalkiewicz ™

1

e

PODROZE 3603

WIEDEN - STOLICA AUSTRII TO MIEJSCE. W KTORE WARTO SIE WYBRAC
CHOCBY NA WEEKEND. JEST NAPRAWDE PIEKNE | WARTE ZWIEDZENIA.
KOSCIOL SW. PIOTRA W WIEDNIU ORAZ PALAC SCHONBRUNN TO
OBIEKTY. KTORE ZOBACZYLISMY NA ZYWO | KTORYMI CHETNIE
PODZIELE SIE Z WAMI W TYM NUMERZE.

KOSCIOL SW. PIOTRA
W WIEDNIU

Podczas wizyty w Wiedniu jednym z glownych
punktow wycieczki powinna by¢ katedra Swietego
Szczepana. Jednak ze wzgledu na odbywajace sie tam
uroczystosci i towarzyszace im thumy ludzi, darowa-
lem sobie robienie panoram (przynajmniej tym ra-
zem). Za to, spacerujac kawatek dalej, dostrzeglem wy-
laniajacy sie spomiedzy wysokiej zabudowy kosciol
Swietego Piotra.

Znajduje sie on zaraz przy placu Graben - jed-
nym z glownych placow Wiednia. Oddzielal on swiec-
ka cze$¢ miasta z Hofburgiem, od czesci sakralnej re-
prezentowanej przez katedre swietego Szczepana.
Przy placu znajduje sie wiele ciekawych budynkow,
a takze dwie fontanny czy shup morowy powstaly
w XVII wieku.

Stojacy na miejscu poprzedniego kosciota (naj-
prawdopodobniej z IV wieku, chociaz nie ma na to nie-
zbitych dowodow) zostal zbudowany na poczatku
XVIII wieku. Jego budowa trwala 32 lata, a za wszystkie
detale z zewnatrz jak i wewnatrz odpowiadaja znani
barokowi architekei i artysci. Jest on pierwsza kopulo-
wa budowla w Wiedniu, wysokos¢ kopuly wynosi az 54
metry.

W jednonawowym wnetrzu znajduje sie 7 ottarzy,
w tym glowny, wykonany przez Antonio GalliBibiene
(konstrukeja) oraz Martino Altomonte (obraz i rzezby).
Ambone oraz niektore rzezby zaprojektowal Matthias-
Steinl - znany austriacki barokowy rzezbiarz, malarz
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oraz architekt. Glowny fresk pod kopula jest dzielem
Johanna Michaela Rottmayera, austriackiego malarza
ktorego freski mozemy podziwia¢ miedzy innymi tez
w kosciele imienia Jezus we Wroclawiu.

Pod oltarzami swietej Rodziny i $wietego Michala
znajduja sie szklane trumny z relikwiami rzymskich
meczennikow — Swietego Donatusa i Swietego Bene-
dykta. Zostaly one sprowadzone z rzymskich kata-
kumb w 1733 roku przez kardynala Kollonitza.

7. ciekawostek: byt to ulubiony kosciol cesarzowej
Elzbiety zwanej Sissi.

PALAC SCHONBRUNN
Z OGRODAMI

Nie da sie (a przynajmniej nie wypada) by¢ w Wied-
niu i nie zobaczy¢ Schonbrunnu. W zwigzku z tym,
podczas Kkrotkiego pobytu tam chcialem poswiecic
jedno popoludnie na zobaczenie chociazby ogrodow.
Po dojezdzie i doj$ciu na miejsce (w koncu to dobrych
kilka stacji metra od centrum, plus troche spaceru),
dopiero na zywo da sie oceni¢ ogrom tego miejsca.

Wielki palac z 1441 pokojami + rozlegly park-
-ogrod. Zaréwno sam palac jak i ogrod wpisane sg na
Swiatowa liste dziedzictwa UNESCO (po wiecej infor-
macji o palacu odsylam do Wikipedii). Niestety z infor-
macji znalezionych w internecie wynika, ze w palacu
jest calkowity zakaz robienia zdjec (chyba ze wzgledu
thumy zwiedzajacych), wiec niestety na robione wia-
snorecznie panoramy 360°w tym miejscu nie ma co li-
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czy¢. Za to przestawie Wam troche panoram
7 ogrodow i okolic patacu. Co do ogrodow, to jak
bym powiedzial, ze sa ogromne, to tak jak bym nic
nie powiedzial. Caly teren zaréwno ogrodow, parku
jak i zamku to okolo 180 hektarow - jest sie gdzie
zgubic. Wiekszos¢ tego terenu to ,zwykle” lasy, duzy
teren zajmuje tez zoo. Pozostale, to czesci pielegno-
wanych ogrodow wraz z towarzyszacymi budowlami
jak Glorietta, palmiarnia, oranzeria, muzeum bryczek,
okazale fontanny, czy ponad 50 rzezb rozstawionych
na calym terenie,Jednym z najbardziej charaktery-
stycznych elementdw ogrodu jest wyzej wspomniana
glorietta. Wedlug definicji jest to samodzielna budowa
ogrodowa lub parkowa budowana najczesciej na
wzgorzu, peligca funkcje stricte rekreacyjne - jako
letni pawilon. Wiedenska glorietta jest najwieksza, jak
tez i najbardziej znang z wszystkich. Obecnie w srodku
znajduje sie kawiarnia dostepna publicznie. Z obu
stron glorietty sg sztuczne stawy — a patrzac na pohoc,
mamy wspanialy widok zaréwno na palac, ogrody jak
itez czes¢ Wiednia.

Tak wiec, jesli nie macie planow na dhugie week-
endy to z calego serca polecam Wam Wieden! Jest ide-
alnym miejscem na 3 lub 4-dniowa wycieczke.

Zapraszam rowniez na strone https:/podroze360.
tk oraz FB https://www.facebook.com/podroze36otk/,
gdzie na biezaco publikowane sa nowe artykuly z po-
drdzy z panoramami 360°, dzieki ktorej mozna zoba-
czy¢ wiele miejsc z zupehie innej perspektywy. [ |



PAMUKKALE i JEZIORO SALDA —
FOTORELACJA Z TURC)

TURCJA TO JEDEN Z KIERUNKOW, KTORY NA WAKACYJNY
WYPOCZYNEK CO ROKU WYBIERAJA MILIONY TURYST()W. DLA
TYCH. KTORZY OD OPALANIA | WYLEGIWANIA SIE NA PLAZY WOLA
AKTYWNOSC. MAM DWIE TURECKIE ATRAKCJE. KTORYCH WIDOK
ZDECYDOWANIE ZACHWYCA | ZAPADA W PAMIECI.

Pamukkale, co w jezyku tureckim oznacza ,bawel-
niang twierdze”, to jedna z tureckich miejscowosci,
ktora stynie z wapiennych krajobrazow tworzacych
niesamowite formacje skalne. Wypelione turkusowa
woda termalng wapienne tarasy powstaly kilkanascie
tysiecy lat temu, za sprawg splywajacej po zboczach
gor wody bogatej w zwigzki mineralne - m.in. weglan
wapnia. Obecnie Pamukkale uznawane jest za Park
Narodowy, w zwigzku z czym mozna poruszac sie tylko
po wyznaczonych szlakach. Miejsce to zostalo wpisane
na liste Swiatowego dziedzictwa UNESCO.

Zaraz obok bawelnianej twierdzy znajduje sie ba-
sen Kleopatry z wodg termalng o temperaturze siega-
jacej 37 stopni! Basen ten powstal w miejscu, w kKtorym
znajdowala sie Kiedys starozytna fontanna, a pozosta-
losci po niej i antyczne kolumny spoczywaja na dnie
basenu. Legenda glosi, ze Kleopatra kapata sie w nim,
aby zachowa¢ wieczng mlodos¢. Podobno woda ter-
malna z basenu odmtadza az o 10 lat!

Kolejne, jezioro Salda, czyli tureckie Malediwy. Je-
zioro ma okolo 44 km kwadratowe powierzchni, aksa-
mitny bialy piasek i przejrzysta, blekitng wode. Jezioro
uznawane jest za idealne miejsce dla osob, ktore cier-
pia na rézne schorzenia skory — w swojej wodzie za-
wiera zwigzki hydromagnezytu, ktore wplywaja kojaco
na problemy dermatologiczne. Wedlug NASA Jezioro
Salda, ze wzgledu na swoja faune i flore, musi mieé ja-
kies polaczenie z planeta Mars.
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Turcja jest idealnym miejscem nie tylko na upra-
gniony wypoczynek na plazy, ale takze na aktywne
zwiedzanie. Gory Taurus, Kapadocja, Pamukkale to
jedne z nielicznych miejsc, ktore musza sie znalez¢ na
liscie miejsc do odwiedzenia przez turystow. [ |
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6 MiEJSC
W POLSCE.
KTORE MUSISZ

v/

Z0BACZYL

CO ROKU SETKI TYSIECY ALBO
| NAWET MILIONY POLAKOW
WYBIERA SIE NA WAKACJE
ZA GRANICE. ABY PODZIWIAC
PIEKNE PLAZE. ZABYTKI CZY INNE
CUDA NATURY. JEDNAK CZESTO
NIE ZDAJEMY SOBIE SPRAWY
Z TEGO, ZE MAGICZNE MIEJSCA
MAMY TAKZE NIEDALEKO NAS.
W TYM ARTYKULE PRZEDSTAWIE
WAM MOJA LISTE TOP 6 MIEJSC
W POLSCE, KTORE NAPRAWDE
POLECAM ODWIEDZIC.

Kolorowe Jeziorka w Rudawach Janowickich - te
roznobarwne zbiorniki wodne, lezace na Dolnym
Slasku, ciagle przyciagaja do siebie setki
turystow. W roku 2011 Kolorowe Jeziorka
w plebiscycie na nowe 7 Cudow Polski National
Geographic Traveler zajely trzecie miejsce. Ale
jak to sie w ogolne stalo, ze jeziora polozone tak
blisko siebie maja zupelie rézne kolory?
Wszystko za sprawa kopalni pirytu i siarki, ktore
kiedys sie tam znajdowaly. Porzucone wyrobiska
po pewnym czasie wypehily sie woda, tworzac
sztuczne  jeziorka.  Roznorodne  zwigzki
chemiczne zawarte w podlozu nadaly im
niesamowite kolory. Purpurowe jeziorko barwe
zawdziecza zwiazkom zelaza, zolte - zwigzkom
siarki, a blekitne - miedzi.

. Cerkwie w Beskidzie Niskim-cos dla mitosnikow

historii. Przepiekne cerkwie, ktore zapieraja
dech w piersiach niejednemu turyscie. Niektore
z nich zostaly wpisane na liste Swiatowego
dziedzictwa UNESCO. Nie da si¢ tego widoku

~ ‘Ewelina Podsfadlo

opisa¢ slowami - kazdy z nas chociaz raz
powinien to zobaczyc.

. Krzywy Las -lezy w Nowym Czarnowie w gminie

Gryfino, w poblizu Doliny Dolnej Odry
i Elektrowni “Dolna Odra”. Skupisko okolo 50
zdeformowanych sosen moze przyprawié
o zawrot glowy. Istnieje wiele legend, ktore
thumacza, dlaczego drzewa w tym miejscu rosng
w taki sposob. Niektore z nich méwia, ze jest to
wina kiedys stacjonujacych tam czolgow, inne
slosily, ze bylo to celowe dzialanie czlowieka,
7eby pozniej moc wykorzystaé te drzewa do
produkcji np. mebli czy beczek. Krzywy las to
miejsce pelne zagadek, kto chcialby je odkry¢? ©

4. Wydmy-ruchome wydmyw Lebie to niewatpliwie

kolejna z ciekawszych atrakcji turystycznych
w Polsce. Na czym polega ich niezwyklos¢?
Mieszczace sie na terenie Slowinskiego Parku
Narodowego wydmy swoja nazwe zawdzieczaja
temu, ze co roku, o kilka badz kilkanascie
metrow przemieszczaja sie  na  wschod,
a wszystko za sprawa wiejacego w tamtym
regionie zachodniego wiatru.

. Tatry - tatrzanskie szlaki przyciagaja bardziej

niz magnes. Wodospady, stawy, dolinki i wreszcie
same gory o kazdej porze roku wygladaja
niesamowicie. Kto chociaz raz sprobowal swoich
sit na gorskich szlakach ten na pewno tam wroci.
A kwitnaca Wierzbowka w sierpniu na Hali
Gasienicowej jest oszalamiajgca.

. Mazury - tak zwana kraina jezior. Chyba kazdy

7z nas chociaz raz marzyl o tym, zeby tam
pojecha¢. Wielbiciele zeglarstwa beda sie tam
czuli jak ryba w wodzie. Rejsy zaglowkami,
opalanie sie, cisza, spokdj i wypoczynek wsrod
zieleni. Czego wiecej potrzeba do blogiego
urlopu? |
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Karolina Markowicz

ESIENNA CHANDRA —
JAK S0Bit Z Nip PORADZIC?

PAZDZIERNIK JEST MIESIACEM Z OKRESU ZLOTEJ POLSKIEJ
JESIENI. WSPANIALE PQMARANCZOWO—ZOLTE KRAJOBRAZY
SPRAWIAJA. ZE JESIEN JEST JEDNA Z ULUBIONYCH POR ROKU
WIELU Z NAS. JEDNAK DOSKONALE WIEMY. ZE NIE W KAZDYM

ROKU JEST NAM DANE CIESZYC SIE Z PRAWDZIW YCH
UROKOW JESIENNYCH MIESIECY.

Bardzo czesto slonecznych dni jest ,jak na lekar-
stwo” i to, czego mozemy doswiadczy¢, to tylko szara
i ponura aura. Podczas deszczu i wiatru czesto po-
garsza nam sie humor, gdy tylko spojrzymy przez
okno. Dodatkowo dni sg coraz krotsze, a wieczory
zimniejsze. Jak wtedy nie teskni¢ za wakacjami i po-
godzié sie z tym, ze cudowne lato juz odeszlo? Jakie sg
sposoby na przetrwanie tego ciezkiego okresu? Jak
mozemy poradzié¢ sobie z jesienng chandra?

V/ CZAS NA RELAKS

Dla wiekszosci z nas okres wakacyjny jest czasem
wzmozonej aktywnosci. Dni sa dlugie wiec pozwalaja
na wykonywanie wielu roznych czynnosci, jednak go-
race stonce po dluzszym czasie jest juz dla nas me-
czace. Nawet urlop, na ktory czekaliSmy z utesknie-
niem, nie zawsze wiaze sie z prawdziwym i efektyw-
nym odpoczynkiem. Nasz organizm cale lato pracuje
na naprawde wysokich obrotach i jesien jest ideal-
nym okresem, zZeby pozwoli¢ mu troche odetchnaé.
Doskonale sprawdzi sie wiec wieczor z ulubiong
ksigzka, serialem czy po prostu muzyka. W polacze-
niu z cieptym kocem i goraca herbatg lub kakao po-
moze ztapa¢ chwile wytchnienia. Wspaniatym relak-
sem bedzie tez odprezajaca kapiel. W polaczeniu
z olejkami eterycznymi zadziala dobrze nie tylko na
nastroj, ale rowniez na sam organizm.
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V/ ZNAJDZ HOBBY

W lecie rzadko mamy czas na swoje hobby. Za-
zwyczaj mamy napiety grafik i na nic nie wystarcza
nam czasu. Dhugie jesienne wieczory i weekendy bez
atrakcji sg idealna okazja do odnalezienia nowego
hobby. Jest to dobry czas, aby poruszy¢ swoja wy-
obraznie, naklady kreatywnosci i odkry¢ zaintereso-
wania. Jednoczesnie nowe zajecie zainspiruje nas do
dzialania, doda motywacji i pozwoli odgoni¢ wszyst-
kie czarne mysli, ktore przychodza podczas jesiennej
chandry. Skupimy sie na czyms przyjemnym, co daje
nam satysfakcje.

V/ AKTYWNOSC FIZYCZNA

Nawet jezeli jesienna aura nie zacheca nas do
uprawiania sportu na zewnatrz, nie mozemy catko-
wicie z niego zrezygnowac. Aktywnos$é fizyczna nie



tylko pozwoli utrzymac forme, ale rowniez zwiekszy

poziom hormonow szczescia w organizmie, co nie-
watpliwie przyczyni sie do poprawy humoru. Najbar-
dziej wskazany jest oczywiscie ruch na swiezym po-
wietrzu, jednak ciezko jest sie do niego zmusi¢, gdy
na zewnatrz jest nieprzyjemnie. Dla wielu z nas lep-
szym pomyslem bedzie wyjscie na sitownie lub do
klubu fitness. Jesli nie masz takiej mozliwosci- nic-
straconego! W dzisiejszych czasach Internet jest wy-
pemiony po brzegi réznorodnymi ¢wiczeniami - ide-
alnie sprawdza sie w tej sytuacji.

V NIE ZAMYKAJ SIE W SOBIE

Wielu z nas przez gorszy humor postanawia
ograniczy¢ kontakty z innymi. Czesto nie mamy
ochoty nigdzie wychodzi¢ ze wzgledu na pogode, le-
nistwo, czy tez po prostu zly dzien. Jednak takie dni
zdarzaja sie coraz czesciej i w wiekszo$ci przypad-
kow ludzie zamykaja sie w sobie popadajac w stany
depresyjne. Musimy pamietac, ze nasi przyjaciele za-
wsze nas wyshuchaja, nawet jezeli chcemy im tylko
ponarzekaé na dzisiejszy okropny dzien. Najwazniej-
sza w tym wszystkim jest wiec rozmowa. Zamiast sie-
dzie¢ w domu, wyjdz do znajomych. Spotkaj sie z ni-
mi, zagrajcie w planszowke, spedzcie milo czas. Jesli
naprawde nie chcesz wychodzi¢ na zewnatrz — znow
odsylam do Internetu. On daje nam tyle mozliwosci,
7e grzech z nich nie skorzystac! Wiacz wiec kamerke
rozpocznij wideo-konferencje i zagrajcie wspolnie
chociazby w kalambury online. Poprawa humoru
gwarantowana!

V ZADBAJ O WITAMINY

Jesienig powinnismy zwracac¢ wieksza uwage nie
tylko na swoja odpornos¢, ale i na dostarczanie na-
szemu organizmowi odpowiedniej iloSci mikro-
i makroelementow. Wiele pierwiastkow wplywa bez-
posrednio na nasz nastroj badz jego pogorszenie,
a do jednych z nich mozemy zaliczy¢ magnez. Na-
ukowcy udowodnili, ze jego niedobory wywoluja roz-
draznienie, depresje, a nawet stany lekowe. Niedobor
magnezu jest takze zwigzany z klopotami ze snem,
a przeciez nic tak nie psuje nastepnego dnia, jak bez-
senna noc. Podobnie niedobory witaminy D w na-
szym organizmie wplywaja na pogorszenie sie na-
stroju. Latem stonce dostarcza nam sporg ilos¢ tej
witaminy, jednak jesienia, gdy stonice nie jest z nami

tak czesto, musimy sami zadbacé o zwiekszenie jej po-
ziomu. Warto wiec pamieta¢ o odpowiedniej diecie
oraz suplementacji, ktdra pozwoli nam uzupehié¢
niedobory witamin i pierwiastkow.

V PAMIETAJ O DOBRYM SNIE

Dobra noc i zdrowy sen ma bezposredni wplyw
na kolejny dzien i nasze samopoczucie. Pora roku jest
dla nas wystarczajaco ciezka, dlatego jezeli sa kwe-
stie, w ktorych mozemy sobie pomdc - po prostu to
zrobmy. Sen jest tutaj najlepszym przykladem. Po-
winnismy zawsze dbac o to, zeby byl zdrowy i efek-
tywny. Jezeli zadbamy o szczegoly, nie bedzie to
trudne zadanie. Po pierwsze powinnismy klas¢ sie
spac i wstawa¢ o regularnych porach. Bardzo wazne
jest rowniez dobre zaciemnienie pomieszczenia,
w ktdrym $pimy. Poza tym powinnismy zwroci¢ uwa-
ge, aby nie jes¢ kolacji pozniej niz 2 godziny przed
snem. Dobry wplyw na jako$é¢ snu bedzie miala tez
goraca kapiel lub prysznic. Jezeli zadbamy o te kilka
drobnych szczegolow nasz organizm bedzie czerpat
ze snu maksymalne korzysci. Wtedy nastepnego dnia
nie bedzie przemeczony i zniechecony do dzialania,
a wrecz przeciwnie — pelen energii gotowy do mie-
rzenia sie z rzeczywistoscia.

I ostatni (moj ulubiony sposob): jesli czekolada
poprawia Ci humor - nie krepuj sie! Czas na stroje
kapielowe juz minat i nie musisz dbac o linic. © M
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dr inz.
Dominika Wozny

ENGLiSH CORNER LESSON 7

Che's in fove with him aagin.

to fall in love with- zakochaé sie w

He falls in love with every pretty girl he
meets.

to be in love with - byé zakochanym w

She’s in love with him again.

at first sight- od pierwszego wejrzenia

Is it possible to fall in love at first sight?

to go out with - chodzié z

She’s been going out with him for a whole
month. Is she going to marry him?

to break off/up- zerwaé (ze soba)

They were engaged, but they’ve broken it
off. Jealousy?

to be/feel sure about- byé pewnym (kogos,
czegos)

Are you sure about your feelings?
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to see through sb- przejrzeé kogos na wylot

After a long time, she finally saw
through him.

to tell sb sth to his/her face - wygarnac,
powiedzieé prosto w oczy

You ought to tell her all that to her face.
She should know the truth.

to set/turn against- nastawi¢ przeciwko

She sets her son against his father.

to get angry with - rozzloscié, rozgniewaé
sie na

Don’t worry! He always gets angry with
anyone who wants to pay back money.

to be angry- gniewac si¢ na

Why are you angry with me? It was only
a friendly kiss on the cheek.

to cut sb dead- zignorowac kogos

She saw me enter the room, but she cut
me dead.
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to be through with - zerwac z

She is through with him. Who’s going to be
the next one?

to burst out crying- wybuchna¢ ptaczem

She burst out crying when she told me
about it.

to get even with - odptacié¢/wyréwnaé
rachunki z

I’ll get even with you for this.

to make (it) up- pogodzi¢ sie, zalagodzié

They quarreled last week, but now they’ve
made it up.

to agree with - zgadza¢é sie z

I agreed with him that I should try.

to put up with - znosié, tolerowaé

They give parties every night. Do I have to
put up with this noise?

to burst out laughing - wybuchna¢
$émiechem
She blushed when he burst out laughing.

to make fun of - zartowac z, wysmiewac

They like to make fun of him, but basically
they respect him.

to drive sb mad - doprowadzié kogos do
obtedu

His behavior is slowly driving me mad.

to take advantage of - wykorzystaé

He’s so naive that anyone could take
advantage of him.

Na podstawie: T. Smiechowski, Essential English Expressions,
Prywatna Oficyna Wydawnicza ,Wiedza i Swiat”, Warszawa 1994.
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PRZYGOTOWALAM DLA WAS ROZGRZEWAJACE | PYSZNE PRZEPI-

SY! ZUPAZ CUKINI. AROMATYCZNY MAKARON Z SOSEM POMIDO-
ROWYM. A NA DESER..ROZPLYWAJACE SIE Z USTACH CIASTO BANANO-
WE. ZAPRASZAMY DO DEGUSTACJI ©

'ESIEN ZA OKNEM. DLATEGO TYM RAZEM W DZIALE KULINARNYM-

1LYZKA OLIWY

1 CEBULA

2 ZABKI CZOSNKU

600 G CUKINII

2 SREDNIE ZIEMNIAKI
PRZYPRAWY (SOL. PIEPRZ, ZIOLA)

Rozgrzej w garnku oliwe i dodaj pokrojona w kostke cebule oraz czosnek. Smaz przez 5 minut na sredniej
mocy palnika. Dodaj cukinie oraz ziemniaki i delikatnie podsmaz, a nastepnie dolej wode do wysokosci wa-
rzyw. Gotuj ok 15 minut. Cato$¢ zblenduj na gtadki krem. Dodaj przyprawy i wymieszaj. Polecam podawac zu-
pe krem z grzankami i pestkami dyni.

MAKARON ALA BOLOGNESE:

* 2LYZKI OLIWY + 500 ML PASSATY

¢ 1DUZA CEBULA POMIDOROWEJ

* 3 ZABKI CZOSNKU + PRZYPRAWY (SOL. BAZYLIA.

*+ 1PAPRYKA CZERWONA PAPRYKA SLODKAI]

4 LYZKI KUKURYDZY « STARTY PARMEZAN
KONSERWOWEJ + MAKARON SPAGHETTI

* 150 G MIESA MIELONEGO
LUB ZAMIENNIK WEGE Z
DOBRA KALORIA"

Makaron ugotuj zgodnie z instrukcja na opakowaniu.

Rozgrzej na patelni oliwe i dodaj pokrojona cebule oraz przecisniety przez praske czosnek. Smaz chwile,
anastepnie dodaj pokrojong w kostke papryke. Dodaj mieso lub wege zamiennik i smaz przez 10 minut. Dodaj
odrobine wody i dus$ pod przykrywka. Nastepnie zalej wszystko passata pomidorowa, dodaj kukurydze i przy-
prawy. Wymieszaj tyzka i gotuj ok 10 minut. Ugotowany makaron przeldz na talerz i polej go gotowym sosem.
Danie udekoruj $wieza bazylia i startym parmezanem!

¢ 3 DOJRZALE BANANY e 2 LYZECZKI CYNAMONU
L s 3 JAJKA * OPCJONALNIE: ORZECHY.
* 100G MAKI PSZENNEJ RODZYNKILPOKROJONA
L] * 1LYZECZKA PROSZKU DO CZEKOLADA
PIECZENIA

Ubij biatka na sztywna piane. W drugiej misce zblenduj banany i zoltka, a nastepnie dodaj przesiang make
z proszkiem do pieczenia oraz cynamonem i dokladnie wymieszaj. Do masy dodaj ubita piane i bardzo deli-
katnie mieszaj jatyzka do polaczenia sie sktadnikow. W tym kroku mozna wsypac i wymieszac z masa orzechy,
rodzynki i czekolade lub inne ulubione dodatki. Ciasto przeloz do keksowki i piec przez 35 minut w 180 stop-
niach.
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A
SUDOKU

ZASADY GRY W SUDOKU. KWADRATOWA PLANSZA JEST PODZIELONA NA
DZIEWIEC IDENTYCZNYCH KWADRATOW 3 X 3 - W KAZDYM Z NICH ZNAJDUJE
SIE DZIEWIEC KOMOREK. TWOIM ZADANIEM JEST WYPELNIENIE WSZYSTKICH
KOMOREK PLANSZY CYFRAMI OD 1 DO 9. W KAZDYM WIERSZU | KAZDEJ KO-
LUMNIE DANA CYFRA MOZE WYSTEPOWAC JEDYNIE RAZ.

7 9 6
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2 8 4
68| |1
517 8 1 2
4 118
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119 6 7
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